


¿Como evitar que tus 
problemas afecten

tu desempeño laboral?

“La mayoría de las personas gastan más tiempo y 
energías en hablar de los problemas que en 

afrontarlos.” Henry Ford

Autores: 
Mg. Luz Clemencia Cadavid M. Ps.

Mg. Nelson Humberto Romero J. Ps.

NNRR LC



La presente ponencia hace parte

de la publicación realizada en la

Revista SafetyWork, en su versión

digital e impresa en 2019.

Autores:

Romero Jaramillo Nelson H

Cadavid Montero Luz C.

NNRR LC



Objetivo:

Bridar herramientas que permitan desarrollar,

gestionar, intervenir y hacer seguimiento a

diversos factores de Riesgo Psicosocial, derivado

de las expectativas propias del individuo, su

interacción con el medio ambiente y el grado de

motivación para enfrentar su cotidianidad.

NNRR LC



ANTES:

En este momento deberás colocar todas esas

cosas que deberías realizar antes de que se

presente un problema: por eso aquí encontraras

acciones de planeación tales como definición de

tareas, actividades, fortalecimiento de círculos de

apoyo (Familia, amigos y equipo de trabajo), la

realización de actividades físicas
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Clave número uno: 

Enfócate en tus metas 

• “No hay logros sin metas”. 
Robert J. McKaine.

• “Si un hombre no sabe qué 
puerto busca, cualquier viento es 

bueno”. 
Séneca.

• “La disciplina de escribir algo es 
el primer paso para hacer que 

suceda”.
Lee Lacocca.
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Clave número uno: 

Enfócate en tus metas 
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Clave número dos: 
Planear tus Actividades.

“Poco a poco, día a día, podemos conseguir cualquier meta 

que nos pongamos a nosotros mismos”. 

Karen Casey.
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Clave número tres: Crea el hábito de la disciplina, que no 
encuentres excusas para posponer todo el tiempo tus 
responsabilidades y metas.

“Si una persona es perseverante, aunque sea dura de 

entendimiento, se hará inteligente; y aunque sea débil se 

transformará en fuerte.”

Leonardo Da Vinci

“Creo que la autodisciplina es como un músculo. Cuanto 

más se ejercita, más fuerte se vuelve”.

Daniel Goldstein
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Primer paso:

Encontrar virtudes que te parezcan necesarias o que 

realmente necesitas o deseas adquirir; ponlas en una 

lista ordenada por importancia con lo que cada una 

significa para ti, agregando una pequeña lista de esas 

situaciones, acciones o comportamientos que podrías 

catalogar como una contravención al hábito que 

quieres adquirir

Clave número tres: Crea el 
hábito de la disciplina:
¡sin excusas!
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Segundo paso: una vez tengas tú lista de

virtudes deseables claramente definida deberás

ubicarla en un calendario semanal como te lo

mostramos aquí:
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Tercer paso:

con tu calendario semanal en las manos, te

proponemos con el fin de no saturarte intentando

conseguir todas las virtudes al mismo tiempo, que

destines toda tú atención a la consecución de una

sola virtud por semana.
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Aspectos para revisar…

Una vez logres pasar la semana sin marcas 

en tu calendario se supondrá que ya has 

adquirido esta virtud y podrás pasar a la 

siguiente y así sucesivamente hasta terminar 

con todas las virtudes que querías adquirir. 

NNRR LC



“Lo más importante en la comunicación es escuchar 

lo que no se dice”.

Peter Drucker.

“La comunicación efectiva comienza con la 

escucha”.

Robert Gately.

“Las buenas palabras valen mucho y cuestan poco”.

George Herbert.

Clave número cuatro:
Comunicación asertiva y clara
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DURANTE:

En este momento deberás colocar todas esas cosas

que deberás tener presentes para mitigar los efectos

de los problemas que se presenten en tu diario

transcurrir por esta vida; por eso aquí encontraras

acciones como el manejo adecuado del tiempo y
algunas técnicas de relajación.NNRR LC NNRR LC



Clave número cinco: Manejar de
forma adecuada el Tiempo.

“Un hombre que se permite malgastar una hora de 

su tiempo no ha descubierto el valor de la vida.”

-Charles Darwin (1809-1882)

“Lo único que realmente nos pertenece es el tiempo. 

Incluso aquel que nada tiene, lo posee.”

-Baltasar Gracián (1601-1658)

.
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Clave número seis: Callar la voz interior 
que hace ruido y te desvía del objetivo, 
además de pensar lo que estás pensando.

• “¿Cuál es la tarea más difícil del 
mundo? Pensar”. 

Ralph W. Emerson

• “Busca dentro de ti mismo, en tu 
cabeza; y allí lo encontrarás”. 

Solón

• “De dos luchadores, el pensador vence”. 

Lao-Tsê
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Maneja tus emociones en una justa medida 

NNRR LC



Clave número ocho: Aplicar técnicas 
de relajación.

El Dalai Lama dijo que “Una mente en calma trae 

fuerza interior y confianza en uno mismo, por eso 

es muy importante para la buena salud”

La respiración profunda

técnica de respiración diafragmática / 

abdominal

técnica de relajación muscular progresiva de 

Jacobson
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Clave número nueve: Auto motivarte
con cada logro, ir de menos a más

“Un optimista ve oportunidades en toda calamidad. Un 

pesimista, ve calamidades en toda oportunidad”. 

Sir Winston Churchill

“La confianza en sí mismo es el primer secreto del éxito”. 

Ralph Waldo Emerson

“El triunfo no está en vencer siempre, sino en nunca 

desanimarse”. 
Napoleón Bonaparte
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Después …

En este momento deberás colocar todas esas cosas

que te permitirán reflexionar sobre las causas,

desarrollo y consecuencias de los problemas que se

te presentaron para tomar las medidas necesarias

para que no se te vuelvan a presentar.



Clave número diez: Aprender todos los días

y no repetir los mismos errores.

"Locura es hacer lo mismo una vez tras otra y esperar 

resultados diferentes" 

-Albert Einstein.

“Sin fracasos no hay logros”.

John C. Maxwell.

“Lo más difícil de aprender en la vida es qué puente 

hay que cruzar y qué puente hay que quemar.”

Bertrand Russell
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